Relaksacja dla Jrcolszych
| troche starszych

cwiczenie uwaznoscl



Gdyby kazdego
oSmiolatka na tej
planecie nauczono
medytac|l,
wyeliminowalibysmy
Drzemoc na Swiecie
W Cclggu Jednego
pokolenia.
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Przedstawiam Panstwu Bne Bae

technike relaksacii dla UWAZNOSC

dzieci w wieku 5 - 12 | SPOKOJ ZABK]
at, ktora zostata

opisana w ksigzce
,Uwaznosc | spokg
zabki” przez Pania Eline
Snel. Do wydawnictwa
dotgczona jest rowniez
ptyta CD z nagraniami
ses|l relaksacyjnych.




Mindtulness, czyli...

Technika opisywana w ksigzce oparta jest na pojeciu
mindfulness, czyli uwaznosc. UwaznosC to Swiadome,
petne ciekawosci | otwartosci doswiadczanie chwili
obecnej. Zardbwno tego, co nas otacza, czyl
przedmiotow, przyrody | innych ludzi, jak | tego, co dzieje
sie w nas samych, czyli odczuc z ciata, mysli czy emocii.
Mindfulness pomaga dzieciom (ale rowniez | dorostym) w
Koncentracjl oraz polepszaniu pamieci, daje solidny
fundament do budowy poczucia pewnosci siebie | do
rozwijania wewnetrznych kompetenciji, niezbednych do
radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami, jest jedna z
technik radzenia sobie z trudnymi emocjami.




Proponuje Panstwu wystuchanie
wraz z dzieckiem nagran
~ pochoazacych z ksigzki




1. Spokdj i uwaznos¢ zabki.

https://youtu.be/9ViMsQoeGzU

2. Mata zabka.

https://youtu.be/18SpO_lyH2Q

3. Skupienie na oddechu.

https://youtu.be/DJuLAGIOz1|

4. Test spaghetti.

https://youtu.be/heh5XdU9690



https://youtu.be/9VfMsQoeGzU
https://youtu.be/18SpO_lyH2Q
https://youtu.be/DJuLA6lOz1I
https://youtu.be/h6h5XdU9690

5. Pierwsza pomoc przy trudnych
uczuciach.

https://youtu.be/oFeWtn6bfKY

6. Bezpieczne migjsce.

https://youtu.be/JCsiv4o4_H]

/. Fabryka trosk.

https://youtu.be/QdNWszYUpwE

8. Spij dobrze.

https://youtu.be/MLRYENUusGo



https://youtu.be/oFeWtn6bfKY
https://youtu.be/JCsiv4o4_HI
https://youtu.be/QdNWszYUpwE
https://youtu.be/MLRyENUusGo
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Uwazny rodzic to uwaZne’dzieCko -

Swiadome, spokojne | petne wiary w siebie.




